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y otras bebidas saludables 


Curas depurativas 
y de adelgazamiento 


Enfermedades 

Aunque las bebidas de esta obra se recomiendan para 
trastornos específicos, todas ellas son también apropiadas 
para personas en buen estado de salud. 


Tipo de bebida 


Máquinas 
Se muestra un icono de las máquinas 
necesarias para elaborar la bebida (ver página 23). 


Explicación de las 


$ 


Devivas PARA LA SANGRE 


CARENCIA DE HIERRO 


Los fienados a base desemilas como el anacardo (enj o marañón) 
y frutas desccadas junto con limón, son buenas fuentes de hiere. 


_— 


Propiedades 

+ Verla descripción de cada propiedad en la página 340. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son alcalinizantes 
en mayor o menor medida, solo cuando la carga 
ácida (PRAL) de una ración es inferior a -3,5 mEq/100 
ml (por ejemplo, -3,6) se le atribuye la propiedad de 
alcalinizante. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son antioxidantes 
en mayor o menor medida, solo cuando una ración 
aporta más de 5.000 unidades ORAC se le atribuye la 
propiedad de antioxidante, 


Gráficos CDO 

+ CDO quiere decir Cantidad Diaria Orientativa para un 
adulto basada en un aporte diario de 2.000 calorías 
(en inglés GDA, de Guideline Daily Amount). 

+ Las necesidades nutricionales para cada individuo 
pueden ser superiores o inferiores basándose en su sexo, 
edad, nivel de actividad fisica. 

+ Los gráficos CDO (GDA) constituyen un nuevo sistema 
de etiquetado nutricional de ámbito internacional que 
indica, de forma coherente y clara, la cantidad de energía 
y nutrientes que aporta una ración de un alimento en 
comparación con lo que necesitamos en un día. 

+ Los valores de referencia para el cálculo de los 
porcentajes se muestran en la página 331. 

+ La cantidad de azúcares que se muestra en las CDO/GDA 
corresponde únicamente a los azúcares naturalmente 
presentes en las frutas y hortalizas. Esta cifra no tiene en 
cuenta ningún azúcar que pueda haberse añadido. 
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Vitaminas y minerales 


(respecto al Valor Diario recomendado) 
de las vitaminas y minerales más 
abundantes en esta bebida. 


Nota 

El color y el aspecto de cada bebida puede variar 
según el tipo de ingredientes utilizados y la 
creatividad de quien la prepara, Por lo tanto, las 
fotografías de esta obra son simplemente orientativas 
y no tienen porqué coincidir exactamente con el 
resultado que se obtiene al elaborar la bebida. 


DEERELELEO 


páginas de recetas 


Vegetariana 

Vegetariana total; opcionalmente con 
lácteos; vegetariana (puede llevar algún 
ingrediente de origen animal). 


Gluten 


Las bebidas que contienen avena son objeto de una 
mención especial. Aunque la avena puede contener 
gluten, en general es muy bien tolerada por los celíacos, 
y estaria incluso recomendada según algunos estudios 
(ver pág. 32). 


Diabetes 


Recomendado; usar con moderación; 
no recomendado. 


INGREDIENTES 
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Ingredientes 

+ Los pesos que se indican se refieren al 
producto completo en crudo, incluyendo 
su cáscara, hueso (carozo) u otras partes 
que deban ser desechadas. 

» Se puede añadir agua a las bebidas 
para hacerlas más claras, pero entonces 
disminuye su contenido en vitaminas, 
minerales y otros nutrientes por porción. 


Alergia alimentaria 

En teoría, cualquier alimento puede causar una 
reacción alérgica en personas sensibles; En esta obra 

se señalan únicamente los alimentos que con mayor 
frecuencia causan alergia alimentaria: cacahuete (maní), 
soja, apio, sésamo y las llamadas nueces de árbol 
(almendra, avellana, nuez común, nuez pecana, nuez 
del Brasil, anacardo [cajú, marañórl, pistacho y nuez de 
macadamia). 


Unidades ORAC (Poder antioxidante) 

+ Miden la capacidad antioxidante de una bebida o 
alimento. Cuantas más unidades ORAC tenga una 
bebida o alimento, tanto mayor será su capacidad para 
neutralizar los radicales libres. 

ORAC es el acrónimo inglés de Oxygen Radical 
Absorbance Capacity, capacidad de absorción de 
radicales de oxígeno. 

El sistema de unidades ORAC fue desarrollado por el 
National Institutes of Health de los Estados Unidos.' 

+ Los valores ORAC de cada receta se expresan en 
micromoles de equivalentes Trolox (umo!TE) por cada 
100 gramos de alimento. 

Para tener un buen nivel de antioxidantes en la sangre 
ingerir cada día: 

- Mínimo 3.000 unidades ORAC. 

- Óptimo: 5.000 unidades ORAC. 


'USDA Dstebase for the Oxygen Radical Absorbence Capacity (ORAC) of 


Nutrition Research Center (BHNRC), Agricultural Research Service (ARS), 
US Department of Agriculture (USDA) - Mayo 2010 


Ú Selected Foods, Release 2 - Nutrient Data Laboratory, Beltsville Human 


Carga ácida (valor PRAL) 

Indica el efecto acidificante o alcalinizante que una bebida 
produce en la sangre (ver pág. 270). 

+ Valor positivo: efecto acidificante. 

| Valor negativo: efecto alcalinizante, 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA INMUNITARIO 


BAJA DE DEFENSAS - 1 


El jugo de naranja, un regulador natural del sistema inmunitario. 


> 


Jugo 
exprimido 


SIMPLEMENTE NARANJA 


Beber un vaso de jugo de naranja por la mañana, a ser posible recién 
exprimido, es una buena forma de comenzar el día. Lo ideal es que esté 
recién exprimido y que no se haya filtrado, para que contenga una cierta 
cantidad de fibra. 


Sin embargo, aunque el jugo de naranja procedente de concentrado 
contiene algo menos de vitamina C, continúa siendo una buena fuente 
de minerales y de vitaminas antioxidantes. 


Aunque un solo vaso cubre con creces las necesidades diarias de vitamina 
C, la principal vitamina antioxidante, el jugo de naranja es mucho más 
que vitamina C. Una combinación ideal de vitaminas, minerales y cientos 
de fitoquímicos antioxidantes hace del jugo de naranja una bebida 
insustituible para subir las defensas y reforzar el sistema inmunitario. 


Eljugo de 
naranja mejora el 
rendimiento físico 
delos deportistas. 


Jugo de naranja para desayunar 

En un desayuno completo no puede faltar un buen vaso de jugo de 
naranja. Da energía, sube las defensas y protege contra el cáncer. 
Unas gotas de esencia de menta o unas hojitas de menta dan un 
delicioso sabor al jugo de naranja. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 
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Vitaminas y minerales 

por cada porción 
% del Valor Diario 

Vitamina C (124 mg) 

Vitamina Br (0,223 mg) 

Folato (74 yg) 

Magnesio (27 mg) . 

Vitamina 8s(0,099 mg) 

Hierro (0,5 mg) .. 

Vitamina A (25 pg) 

Calcio (27 mg) 


> ll. a 


a 


Vegetariana 
Total 


Sin gluten 
“Apto pera celíacos 


Ol 


Diabetes 
Usar con moderación 


Poderantioxidante 
1.800 unidades ORAC 
por porción (36% del 
Valor óptimo diario) 


E 


Cargaácida (PRAL) 
3,62 mEg/100 g 


Jugo de naranja fresco y envasado 


Porvaso de250m  https://librotkmfox.blogspot.com/ 
Como se desprende de la tabla adjunta, el jugo de 


Hutrientá Jugofresco  Jugoenvasado naranja envasado procedente de concentrado contiene, 
recién procedente en relación al fresco: 
exprimido  deconcentrado + Menos vitaminas, especialmente menos vitamina C, 

Vitamina C (mg) 124 749 que se reduce a un poco más de la mitad. 

» Prácticamente la misma cantidad de minerales. 
Folato (ug) 74 60 + Prácticamente los mismos carotenoides (fitoquímicos 
Vitamina Bi (mg) 0,223 0,097 antioxidantes responsables del color anaranjado que 

actúan como provitamina A). 

Potasio (mg) 496 458 + Prácticamente el mismo poder antioxidante (medido 
Calcio (mg) 27 25 por las unidades ORAC). 

Por lo tanto, si no se dispone de jugo fresco, el envasado 
Carotenoides (ug) sol 240 continua siendo una buena opción debido a su aporte 
ORAC 1800 1.750 nutricional. 
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BEBIDAS PARA EL SISTEMA INMUNITARIO 


BAJA DE DEFENSAS - 2 


Las antocianinas, pigmentos naturales que otorgan color morado 
a los alimentos, son reguladores del sistema inmunitario. 


AAA 


E Jugo 


Elintenso color morado de este jugo anuncia que va a ejercer una 
contundente acción en favor de la salud. Las sustancias responsables de 

ese color son las antocianinas, pigmentos 
naturales de color morado presentes 
principalmente en las bayas, como estos 
arándanos, pero también en algunas 
hortalizas como la col lombarda o 
repollo morado. 


PODER MORADO 


Vitaminas y minerales 


Eljugo PODER MORADO, rico por cada porción 
en antocianinas, tiene muchas % del Valor Diario 
propiedades saludables, pero una Vitamina C (47,4mg) 
de las más interesantes es la de fortalecer el Vitamina X (33,819) 
sistema inmunitario en su lucha contra los agentes infecciosos, Hierro (3,27 mg) . 
Resulta curioso saber que también en la propia planta que las produce, las Mne0GIm) 


Vitamina 36 (0,186 mg) . 


antocianinas cumplen una función protectora. Potasio(382 mg) 
La acción inmunoestimulante de las antocianinas se complementa con la ¿nc (0,68 mg) 1) 


delos triglicéridos de cadena media del coco, un tipo especial de grase 
que combate los virus, las bacterias y los hongos; el resultado; un auténtico 
antibiótico natural. 


Color= salud 

Cuanto más intenso es el color de un 
jugo o alimento, mayores su efecto 
antioxidante, su capacidad para activar 
las defensas contra las infecciones 

y para proteger contra el cáncer. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


Poderoso antioxidante 

Unsolo vaso de este jugo proporciona 
unas 5.000 unidades ORAC, 

es decir, todos los antioxidantes 

quese recomienda tomar diariamente. 
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Vegetariana 
Total 


)) 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


O) 


Diabetes 
Recomendado 


“Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


Poderantioxidante 
4,990 unidades ORAC 
por porción (100% del 

Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
1,88 mEq/1009 


INGREDIENTES 
para dos porciones de unos 250 ml 
+ | taza de arándanos (de unos 148 9] 
Alternativas: jugo de arándanos o bayas de acaí 
+ 1 taza de leche de coco [de unos 226 mi] 
+ 3 cucharadas de jugo de limón 
[de unos 15 micada una] 
+ 21azas de col lombarda (repollo morado) 
[de unos 89 g cada una] 
PREPARACIÓN 
' a. Pasarla col lombarday los arándanos por el extractor 
de jugos o masticador. 
b.Añadir al jugo resultante la leche de coco y el jugo 
de limón, removiendo bien para que se mezclen 
c. Endulzar al gusto (ver pág. 24). 
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BEBIDAS PARA EL SISTEMA INMUNITARIO 


GRIPE 


Para prevenir y combatir la gripe resulta incluso más importante 
fortalecer las defensas del organismo que destruir los virus. 


IÓ 


Licuado 
(batido) 


LIMONADA ANTIGRIPAL 


Gracias la limón, al ajo y a la miel, esta bebida protege contra los virus, 
particularmente los de la gripe. Además, el jugo de naranja, el jengibre 
y la pimienta de cayena estimulan el sistema inmunitario encargado de 
destruir los virus. 


La LIMONADA ANTIGRIPAL se puede tomar como protector natural contra 
la gripe, o para combatir sus síntomas cuando ya se ha contraído el virus. 


Corteza de limón 

Los flavonoides de la corteza del limón 
potencian el efecto inmunoestimulante 
dela vitamina C y de su jugo. 

Por ello, conviene añadir al licuado al menos 
una parte de la corteza de los limones 
exprimidos. 


Cada porción 
(vaso o taza de 125 ml) contiene 
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Vitaminas y minerales 
por cada porción 
% del Valor Diario 
Vitamina C (57 mg) . 
Vitamina Ba (0,097 mg) 
Folato (33 1) 
Vitamina Bo (0,094 mg) 
Magnesio (13 mo) 
Hierro (0,3 mg) -. 


Cuatro veces al día 


Serecomienda hacer la limonada 
antigripal cada día para que no pierda 
sus propiedades, y tomarla repartida 
en cuatro porciones de unos 125 ml 


cada una a lo largo del día, 


a 
Vegetariana 
Total 


á) 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Carga ácida (PRAL) 
3,27 mEq/100 9. 


INGREDIENTES 
para cuatro porciones de unos 125 ml 
+ 2 limones [de unos 48 g cada uno] exprimidos 
+ 1 cucharada de corteza de limón rallada 
[deunos5g] 
? D + 1/2 taza de jugo de naranja [de unos 248 ml cada 
ed una] 
+ 4 dientes de ajo crudo [de unos 3 g cada uno] 
+ 1 cucharadita de jengibre rallado [de unos 2 g] 
+ Ya cucharadita de pimienta de cayena [de unos 1,8 9] 
+ 1 cucharada de miel [de unos 21 g] 
PREPARACIÓN 
a, Exprimir el jugo delos limones. 
b.Añadir el jugo de naranja y el resto de ingredientes, 
c. Mezclar con la licuadora (batidora) hasta que se 
forme un líquido homogéneo. 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA INMUNITARIO 


INFECCIONES BACTERIANAS Y VÍRICAS 


Los ácidos grasos de cadena media del coco 


—- resultan eficaces contra muchos microorganismos. 
E) z 
ÉS) Bebida 


ANTIBIÓTICO BLANCO 


La grasa del coco es una fuente de sorpresas. A pesar. de ser de tipo 
saturado, no sube el colesterol, sino que lo regula; no sube los triglicéridos, 
como lo hacen los aceites en general; no engorda, sino que hace perder 
peso; y además combate las bacterias, los virus y los hongos. 

Un estudio realizado en Filipinas ha mostrado que los niños con 
neumonía u otras infecciones respiratorias que toman unos 10 ml de aceite 
de coco al día, además del antibiótico convencional, se curan y pueden ser 
enviados a sus casas antes que los que solo toman antibiótico, ! 

La leche de coco se ha de tomar en porciones pequeñas (de medio vaso 
aproximadamente) debido a su alto contenido en grasa. En cualquier tipo 
de infección, la leche de coco ayuda al sistema inmunológico a destruir 

las bacterias y virus gracias a que el ácido graso láurico que contiene se 


NY Propiedades 


Anel 


tica É 
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S ' 
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por cada porción ] 

% del Valor Diario | 

Selenio (7,5 19) 
Hieno(201 mg) 
Magnesio (45 mo] 
Fósforo (120 mg) . 


, ¡de Cinc(0,81 mg) . 1% 
transforma en monolaurina, un eficaz antimicrobiano. Madina (092m0) 006% 
Vitamina C(4,3 mg] % 
[Folato(19 pg) o 


1 Gilda Sapphire Erguiza; Arnel Gerald Jíao; Michelle 
Reley; Shelesh Ragaza. The effect of virgin cocnut oil 
supplementation for community-acquired pneumonia, 
Chest 2008; 134: p 139001 


Sustituye a la leche de vaca 
La leche de coco sustituye 
con ventaja a la leche y la 
4 $ crema (nata) de vaca 
h £ en muchas recetas 
y guisos. 


Cada porción 
(vaso o taza de 125 ml) contiene 


Antibiótico y mucho más 

Además de combatir las infecciones, 
la leche de coco baja el colesterol, 
protege las arterias, suaviza la piel 
y favorece la pérdida de peso. 
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Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


por porción (10% del 
¿ Valoróptimodiario) 


. ca 


Carga ácida (PRAL) 
-1,96 méq /100g 


5 INGREDIENTES 

para ocho porciones de unos 125 ml 

» 2 tazas de coco rallado [de unos 80 g cada una] 
Alternativa: usar coco fresco (igual cantidad) 
con su agua. 

» 4 tazas de agua [de unos 250 ml cada una] 

+ 1 cucharadita de canela en polvo [de unos 2,6 g] 

+ 1 cucharadita de corteza de limón rallada 
[deunos6g] 


PREPARACIÓN 

a. Colocar el coco, la cancla y la corteza de limón en la 
licuadora (batidora) y verter sobre él el agua caliente 
a medida que se bate hasta que se forme una pasta 
homogénea 

b.Estando aún caliente, pasar la pasta de coco 
triturado por un colador de tela o un filtro, 
presionando. 

c. Endulzar al gusto (ver pág. 24). 

d.Dejar enfriar y servir, 
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BEBIDAS PARA EL SISTEMA INMUNITARIO 


ALERGIA 


Los jugos de frutas, como alimentos naturales que son, 
desempeñan un importante papel en la prevención de la alergia. 


A 
Jugo 


ANTIALÉRGICO 


Los casos de alergia aumentan incesantemente. La gran variedad 

de sustancias químicas ajenas a nuestro organismo con las que nos 
relacionamos cada día, unido al exceso de limpieza y desinfección en el 
entorno del hogar, pueden favorecer la alergia. La alimentación artificial, 


Vitaminas y minerales | 


corno las hamburguesas y otras formas de comida rápida, abundante en porcada porción | 
carnes procesadas y grasas, también favorece la alergia. Vitamina (83, OR l 
Su prevención requiere de un cambio en el estilo de vida y en la Vitamina 80,157 mg) 
alimentación. Frutas tan comunes como los cítricos en general, y las Vitamina Bs (0,228 mal 
mandarinas en particular, contienen fitoquímicos capaces de frenar las Folato (33 pg + 

reacciones alérgicas, según se ha estudiado en la Kinki University de PES Pe a a 

Osaka (Japón). Calcio (53 mg) 

La piña también protege contra la alergia, además de ser antiinflamatoria; ¡tlieno (0,55 mg) 

y la manzana, gracias a la quercitina que contiene, reduce la producción y 

de sustancias que intervienen en las reacciones alérgicas, tal como la Prevenirlas alergias 
histamina. El jugo AnmaL£rGIcO puede 
La combinación de mandarina, piña y manzana da como resultado este ser tomado a dlarlo, 


especialmente en la época 


jugo Aw'TIaLÉRGICO, delicioso y lleno de propiedades saludables. primaveral, para prevenirla 
Advertencia: Cualquier alimento, incluso las frutas, pueden causar alergia rinitis, la conjuntivitis, 
alimentaria en raros casos, Ni el asma y otras 

https://librotkmfox.blogspot.com/ manifestaciones alérgicas. 


E 


1. Fujita, Kawase A, NiwaT, Tomohiro N, Masuda M, Matsudia H, lwaki 
'M. Comparative evaluation of 12 immature citrus fruit extracts for 
the inhibition of cytochrome PA50 Isoform activities, Blo! Pharm Bull. 
2008 May;31(5):925-30, PubMed PMID: 18451520. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 
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Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


PS 
Poder antioxidante 
3,908 unidades ORAC 
por porción (78% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
2,43 mEq/100 g 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 ml 

+ 3 mandarinas medianas (de unos 88 g cada una) 

+ 2 rodajas de piña (ananás) grandes [de unos 166 g 
cada una] 

+ 1 manzana mediana [de unos 182 g] 

PREPARACIÓN 

a. Pelar las mandarinas, la piña y la manzana (si no es 
de procedencia ecológica u orgánica): 

b.Pasar todos los ingredientes por el extractor de jugos 
O masticador. 

c.No precisa ser endulzado. 


vopir MEDICINAL 


JUGOS 


El estilo de vida contemporáneo está deteriorando 

cada vez más la salud de las personas. A pesar de contar 
con más y mejores recursos económicos, hoy millones 

de seres humanos enfrentan serios problemas en el área 
sanitaria que son evitables. Por eso, es necesario descubrir 
el poder medicinal de las bebidas, las cuales, además 

de deleitarnos con sus exquisitos sabores, favorecen 

el bienestar del cuerpo y ayudan a combatir y prevenir 
muchos trastornos. 


